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NURTURING BEGINNINGS

Skuteczne techniki komunikacji z matkami i rodzinami w okresie poporodowym (UWAGI DLA
SPECJALISTOW, OPIEKUNOW | CZLONKOW RODZINY)

1. Powitanie i rozgrzewka

. ,Dzien dobry wszystkim! Witam na dzisiejszej sesji poswieconej skutecznym technikom komunikacji w
okresie poporodowym . Ciesze sie, ze moge z Paristwem omowi¢ ten wazny temat, poniewaz okres
poporodowy to krytyczny czas dla matek, dzieci i ich rodzin. Sposob, w jaki komunikujemy sie w tym
czasie, moze mie¢ znaczacy wptyw na ich samopoczucie”.

Pytanie: Jakie trudnosci napotkatas w okresie poporodowym? Karmienie, brak snu i wahania
emocjonalne?

2. Przygotowanie sytuacji

,LZastanowmy sie przez chwile nad tym, co dzieje sie¢ w okresie poporodowym. Czesto nazywany jest
,czwartym trymestrem” — czasem gtebokich zmian, zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych, dla matki.
Rodziny przystosowujg sie do swoich nowych rol, uczg sie opieki nad noworodkiem i radzg sobie z
wyzwaniami, takimi jak karmienie, niedobdr snu i wahania nastroju”.

Pracownicy stuzby zdrowia lub specjalisci wsparcia sg czesto pierwszym punktem kontaktu dla tych rodzin.
Sposob, w jaki sie komunikujg — to, co moéwia, jak to méwig i jak dobrze stuchajg — moze zapewnié poczucie
bezpieczenstwa, zbudowac¢ zaufanie i zidentyfikowaé potrzeby, ktérych mogg nawet nie wiedziec, jak
wyrazi€. Z drugiej strony, staba komunikacja moze prowadzi¢ do nieporozumien, poczucia izolacji, a nawet
pogorszenia sie standw poporodowych, takich jak lek czy depresja.

3. Rola skutecznej komunikaciji
,Mozesz teraz zapytac: »Jak wyglada skuteczna komunikacja w tym kontekscie?«. Nie chodzi tylko o
przekazywanie informaciji czy instrukcji. Chodzi o:

1. Aktywne stuchanie tego, co méwig matka i rodzina — i tego, czego nie mowia.
2. Potwierdzanie swoich emociji, niezaleznie czy jest to radosc¢, strach, wyczerpanie czy frustracja.
3. Podawanie zrozumiatych, prostych wyjasnien i rozwigzah dostosowanych do konkretnej



sytuaciji.
4. Szanujac ich praktyki kulturowe i przekonania, nawet jesli roznig sie od naszych
profesjonalnych zalecen.”

»2Oopanowujac te umiejetnosci, mozemy pomaéc matkom poczuc sie zauwazonymi, wystuchanymi i wspieranymi
w tym przetomowym czasie. Wzmachia to rowniez rodzine, zapewniajac, ze kazdy czuje sie wigczony i
doceniony w procesie opieki”.

4. Przejscie do technik
»1eraz zagtebimy sie w konkretne techniki skutecznej komunikacii, a Ty bedziesz mie¢ okazje



przeéwiczyé te umiejetnosci poprzez éwiczenie oparte na scenariuszach. Pod koniec dzisiejszej ses;ji
poczujesz sie pewniej w kontaktach z matkami i rodzinami w okresie poporodowym”.

1. Zabi¢ gryzaka...........ccceviiiniinininnnnn

Wprowadzenie do technik komunikacyjnych

»1eraz, gdy rozumiemy znaczenie komunikacji w okresie poporodowym, skupmy sie na szesciu
kluczowych technikach, ktére mogg sprawi¢, ze nasze interakcje bedg bardziej efektywne i znaczace.
Techniki te pomogg nam nawigzac lepsza relacje z matkami i rodzinami, zapewniajgc im poczucie wsparcia,
zrozumienia i wzmocnienia”.

Wyjasnienie technik

Technika 1: Aktywne stuchanie
~Aktywne stuchanie to podstawa skutecznej komunikacji. To cos$ wiecej niz tylko stuchanie tego, co ktos
mowi — chodzi o prawdziwe zrozumienie tej osoby. Aby éwiczy¢ aktywne stuchanie:

e Utrzymuj kontakt wzrokowy, aby pokazac, ze skupiasz sie na méwcy.
e Nie przerywaj, nawet jesli myslisz, ze znasz rozwigzanie. Pozwdl im dokoniczyé mysl.

e Parafrazuj lub streszczaj to, co powiedzieli, aby potwierdzi¢ swoje zrozumienie. Na przykiad:
,Czyli, jesli dobrze rozumiem, nie jestes pewna, czy karmisz piersia, bo to dla ciebie bolesne.
Zgadza sie?”.

To nie tylko pokazuje, Zze stuchasz, ale takze zacheca do rozwinigcia tematu.

Przykiad 1: Aktywne stuchanie

e Pewna matka méwi: ,Mam wrazenie, ze nie produkuje wystarczajgcej ilosci mleka i to mnie
bardzo stresuje”.

e Twoja odpowiedz oparta na aktywnym stuchaniu:
~Wyglada na to, Ze martwisz sie o swojg laktacje, a to bardzo Cie stresuje. Porozmawiajmy o
tym, czego do$wiadczasz i co mozemy zrobic, zeby Ci pomoc”.

e To potwierdza, ze zrozumiates$ jej obawy i otwiera drzwi do znalezienia rozwigzan.

Technika 2: Empatia
,Empatia polega na uznawaniu i potwierdzaniu emocji. Okres poporodowy moze byc¢ peten emocji, a matki
muszg czué, ze ich uczucia sg normalne. Uzywaj empatycznego jezyka, takiego jak:

e ,Zupehie zrozumiate jest, ze czujesz sie zmeczony wszystkimi zachodzgcymi zmianami”.

¢ _Wiele matek doswiadcza podobnych wyzwan; nie jestes w tym sama”.
Nawet jesli nie potrafisz osobiscie utozsami¢ sie z ich doswiadczeniami, okazanie empatii pomaga
budowac zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

Przyktad 2: Empatia

e Matka mowi: ,Jestem tak zmeczona, ze mam wrazenie, ze juz nigdy nie zasne. Nie wiem, jak
sobie poradze’.



e Twoja odpowiedz oparta na empatii:
» 10 zupetnie normalne, ze na tym etapie czujesz sie wyczerpany. Przechodzisz przez tak wiele
Zmian i moze to byc¢ przyttaczajgce. Przyjrzyjmy sie kilku matym krokom, ktére pomogg Ci
odpoczac i zarzgdzac swojg energig”.

e To potwierdza jej uczucia i pokazuje, ze rozumie jg bez osgdzania.

Technika 3: Pytania otwarte.
~Pytania otwarte zachecajg matke i rodzine do swobodniejszego dzielenia sie swoimi odczuciami. Zamiast
pytac¢: ,Czy czujesz sie dobrze?”, co mogtoby prowadzi¢ do prostej odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, sprébu;:

e Jak sie dzisigj czujesz?

e ,Czy mozesz mi opowiedzie¢ wiecej o0 tym, jak sie sprawy majg w domu?”
Tego typu pytania dajg im przestrzen do wyrazenia swoich uczuc¢ i obaw, utatwiajgc ci identyfikacje
ich potrzeb.

Technika 4: Jasnos¢ i prostota

,Zargon medyczny moze byé oniesmielajgcy i mylgcy, szczegolnie dla mtodych rodzicow. Zawsze uzywaj
prostego jezyka, aby wyjasni¢ pojecia. Na przyktad zamiast mowi¢: , Twoje dziecko musi poprawi¢ sposob
przystawiania piersi’, mozesz powiedzie¢: ,Popracujmy nad tym, aby Twoje dziecko mogto tatwiej
przystawiac sie do piersi, aby karmienie piersig byto tatwiejsze”. Jasna komunikacja sprawia, ze dziecko
czuje sie pewniej i mniej przytloczone”.

Technika 5: Komunikacja niewerbalna
,Niewerbalne sygnaty czesto mowig wiecej niz stowa. Zwr6¢ uwage na mowe ciata:

e Stosuj otwarte, przyjazne gesty.

e Od czasu do czasu kiwaj gtowg, aby okazac zrozumienie.

e Zachowaj spokojny i przystepny ton gtosu.
Te drobne gesty moga sprawi¢, ze matki i rodziny poczujg sie bezpiecznie i bedg wspierane, nawet
gdy brakuje stéw.

Technika 6: Wrazliwos¢ kulturowa
.Kazda rodzina ma unikalne praktyki i przekonania kulturowe, zwtaszcza jesli chodzi o opieke poporodows.
Okaz szacunek ich tradycjom i preferencjom, zadajgc pytania takie jak:

e ,Czy sg jakie$ konkretne praktyki, ktére chciatby$s wdrozy¢ w tym czasie?”

e Jak mozemy wspiera¢ potrzeby Twojej rodziny, realizujgc jednoczesnie plan opieki? ”.
Uznanie ich wartosci kulturowych sprzyja zaufaniu i wspétpracy.

Przyktad 6: Wrazliwos¢ kulturowa

e Cztonek rodziny wspomina: ,W naszej kulturze to babcia zazwyczaj opiekuje sie dzieckiem w
pierwszym miesigcu, a matka skupia sie na odpoczynku i regeneracji”.

e Twoja odpowiedz, uwzgledniajgca wrazliwos¢ kulturowa:
, 10 piekna tradycja. Odpoczynek jest niezwykle wazny dla mfodych matek. Jak mozemy
zapewni¢ Ci odpowiedni czas na regeneracje, a jednoczes$nie rozwia¢ wszelkie Twoje
watpliwosci dotyczgce opieki nad dzieckiem?”

e Jestto wyraz szacunku dla ich zwyczajow kulturowych, a jednoczesnie okazja do delikatnego
rozpoczecia rozmowy o potrzebach opieki poporodowe;j.



3. Przejscie do dyskusiji

»1e szesc¢ technik — aktywne stuchanie, empatia, pytania otwarte, jasnos¢ przekazu, komunikacja
niewerbalna i wrazliwos¢ kulturowa — to niezbedne narzedzia skutecznej komunikacji. Teraz chciatbym
ustysze¢ od Ciebie. Ktore z tych technik mozna zastosowac? Ktére Twoim zdaniem mogg byé
najtrudniejsze w zastosowaniu?”

W jaki sposob uzyskates wsparcie od innych cztonkéw rodziny, przyjaciét lub pracownikéw
stuzby zdrowia?

Scenariusz aktywnosci: Odgrywanie roél
Cel: Zastosowanie technik komunikacyjnych w symulowanej sytuacji poporodowej.

Organizowacé cos:

e Podziel uczestnikéw na mate grupy po 3—4 osoby.

e Przypisz role w kazdej grupie:
o Jedna jako matka.
o Osoba jako czionek rodziny (np. partner, babcia).
o Jeden lub dwoch jako pracownicy stuzby zdrowia.

Scenariusz:

e Informacje ogodlne:
Emme, matke, ktéra jest trzy dni po porodzie, odwiedza w domu pracownik stuzby zdrowia. Ma
problemy z karmieniem piersig, czuje sie¢ zmeczona i martwi sie¢ 0 wiez z dzieckiem. Jej partner ja
wspiera, ale jednoczesnie przyttaczajg go obowigzki domowe. Babcia jest obecna i sugeruje
dokarmianie mlekiem modyfikowanym, co wywotuje napiecie.

Zadanie dla uczestnikow:

1. Dostawcy ustug opieki zdrowotnej: Wykorzystajcie omowione techniki komunikacji, aby
rozwigzac nastepujgce problemy:
o Obawy Emmy dotyczgce karmienia piersig.
o Dobre samopoczucie emocjonalne.
o Dynamika relacji z rodzing.
2. Matkai cztonkowie rodziny: Odgrywajcie realistyczne emocje i obawy, aby sprawdzi¢
umiejetnosci komunikacyjne pracownika stuzby zdrowia.

Przydziat czasu:

e 10 minut na odgrywanie rol.
e 5 minut dla kazdej grupy na oméwienie (samoocene i otrzymanie informacji zwrotnej).

Konfiguracja scenariusza

Role:



¢ Matka (Emma): 3 dni po porodzie, ma problemy z karmieniem piersig i czuje sie emocjonalnie
bezradna.

e Partner: Wspierajacy, ale przyttoczony obowigzkami domowymi.
e Babcia: Proponuje mleko modyfikowane, wywotuje napiecie.

e Dostawca ustug opieki zdrowotnej: zajmuje sie karmieniem piersig, samopoczuciem
emocjonalnym i dynamikg rodziny.

Przyktadowy dialog

Mama (Emma):

»,Nie jestem pewna, czy moje dziecko dostaje wystarczajgco duzo mleka. Karmienie piersig sprawia mi
tyle bélu, a on ciggle ptacze. Czuje, Ze nie jestem w tym dobra’.

Partner:
»,Robie, co moge, ale praca i wszystko inne to duzo. Chce tylko, zeby czufta sie lepiej”.

Babcia:
~Zawsze uzywalismy mleka modyfikowanego w naszej rodzinie i sprawdzafo sie Swietnie. Nie
rozumiem, dlaczego masz takie problemy z karmieniem piersig”.

Lekarz:

~Emma, to catkowicie normalne, Ze tak sie czujesz, ale to nie znaczy, ze zZle sobie radzisz.
Zastanéwmy sie, jak sprawic, by karmienie piersig byfo dla ciebie wygodniejsze”.

(Do partnera): ,Robisz duzo, aby wspiera¢ Emme. Porozmawiajmy o tym, jak utatwi¢ wam obojgu zycie”.
(Do babci): ,Rozumiem, ze mleko modyfikowane sprawdzito sie w praktyce twojej rodziny. Zastanéwmy
sie rowniez, jak mozemy wspiera¢ Emme w karmieniu piersia, szanujac jej wybory”.*

P: Czy chcialbys podzieli¢ sie doswiadczeniami lub zada¢ pytania dotyczace zastosowan w
zyciu codziennym?

3. Zabi¢
01262 17401 = P

Pytanie: Co moga zrobi¢ rodzice, aby wzmocni¢ wiez w okresie poporodowym?
Przejdz do modutu 4, filmu 3:

Pytanie: CO POWINNISMY ZROBIC PRZED ODWIEDZENIEM MLODYCH MATEK?
WIZYTY: PRZEJDZ DO MODULU 4 WIDEO 4

PYTANIA: Czy ustyszatas jakies stowa, ktorych nie chciatas ustysze¢ od odwiedzajgcych
podczas wizyt w okresie poporodowym?

ZABRONIONE SLOWA: PRZEJDZ DO MODULU 4 WIDEO 5



